
مشاورة تخصصی

رويداد تکان دهندة »کرونا«، همانند خيلی 
از بحران ها و حادثه ها، آسيب ها و تهديدهای 
متعددی در زندگی ما ايجاد کرد. از آنجا که 
بيــش از هزاران خانــوادة ايرانی گريبان گير 
سوگ از دســت دادن عزيزان خود هستند و 
متأسفانه با توجه به شرايط کنونی، پيش بينی 
تعداد بيشتر اين خانواده ها و به تبع آن مواجه 
با دانش آموزان ســوگوار و داغ ديده در شروع 

سال تحصيلی جديد دور از انتظار نيست.
اخيراً به دليل بحران جهانی »کوويد ۱۹«، 
موضوع مرگ مــورد تأمل جدی در مباحث 
ميان فرهنگــی و انسان شــناختی نيــز قرار 
گرفته است. يکی از گروه های آسيب پذير در 
برابر اين فقدان نوجوانان هســتند. احساس 
تعلق داشــتن در اين دوره از اهميت ويژه ای 
برخوردار اســت، چرا که نوجــوان به دنبال 
شــکل دهی هويت »ايگو« در خود  اســت؛ 
احساســی که به انســان می گويد کيست و 
جايــگاه وی در نظام اجتماعی کجاســت. 

اين احســاس نوين به طور طبيعی ســبب 
داغ ديدگی نوجوانی می شــود، زيرا با مرگ 
کودکی و تولد بزرگ ســالی همراه است. در 
اين دوران، نيروهای شــناختی نوجوان نيز 
دســتخوش تحول می شوند و او را به سمت 
آرمان گرايی و مدينــة فاضله پيش می برند. 
نوجــوان به صورت يک رويابيــن در می آيد 
که نظريه هايی برای برپا کردن دنيايی بهتر 
که می خواهد بسازد، ارائه می دهد. حال اگر 
در چنين شرايطی فقدانی رخ دهد، نوجوان 
دچار نوعی افکار جادويی می شود. او ممکن 
است رخدادهای روی داده را حاصل آرزوی 
اجابت شدة خود بداند و احساس گناه کند. 
بنابراين هر نــوع تجربة  فقدان در اين دورة  

انتقالی تأثير مضاعفی دارد.
به عنــوان  بنابرايــن، حضــور مشــاوران 
متخصصان سلامت روان، يکی از کليدی ترين 
ارکان مدرسه است تا آنان، در شرايط کنونی 
و با ارائة خدمات روان شــناختی و مشاوره ای 

به دانش آموزان، بتوانند از ميزان درد ناشــی 
از سوگشــان بکاهند و دانش آمــوزان دوران 

پيش آمده را با رنج کمتری سپری کنند. 
»ماتم« اوج اندوه انســانی، و بهايی اســت 
که بايــد به خاطر دوست داشــتن پرداخت. 
دوست داشــتن و ماتم دو روی يک سکه اند؛ 
زيرا هر آنچه که انسان به آن دل می بندد، هر 
لحظه ممکن است از دست برود. هر عشقی 
را مرگی و هر مرگی را ماتمی از پی اســت. 
از دســت دادن عزيزی که فرد بــا او رابطة 
عميقی داشــته اســت، به مثابه سقوط در 
گودالی بی انتها، احساس ناخوشايندی است 
که می تواند باعث سوگ در فرد شود. سوگ 
يک پديدة انسانی همگانی، بسيار شخصی و 
چندبعدی است و تأثير جامعی بر فرد داغ دار 
می گذارد. اين واکنش ها بســته به چگونگی 
رخداد حادثه، اعتقادات اجتماعی و فرهنگی، 
و به طــور کلی مضمون و معنايی که مرگ از 

ديد افراد دارد، متفاوت است.

مدیریت اندوه
نقش مشـــاوران در غم گســـاری
از بازماندگان  قربانیان کــــرونا

سمیهفکریانکارشناسارشدمشاوره
مدير داخلی نشريه پژوهش های مشاوره 
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علائم سوگ در کودکان و نوجوانان
علائم شايعی که در افکار، رفتار و احساسات 

کودکان ديده می شوند، عبارت اند از: 
 ۱. ديدن رؤياهايی  از شخص ازدست رفته؛ 

۲. تقليد رفتارهاي شخص ازدست رفته؛
۳. احساس اينکه شخص ازدست رفته با اوست؛ 
4. طرد کردن دوستان قديم و جست وجوي 
دوستان جديدی که شرايط مشابهي را تجربه 

کرده اند؛ 
5. تلفن زدن مکرر در ساعات خارج از منزل؛ 
6. وارســی )چک( کردن سلامتي ساير افراد 

خانواده؛
7. مشــکل تمرکز و توجــه روي تكاليف و 

وظايف محوله؛
8. جســت وجوي اطلاعات پزشكي در مورد 

شخص ازدست رفته؛ 
9. احســاس نگراني دربارة سلامت خود و يا 

گاهي بی تفاوتی نسبت به آن؛
10. نياز به توجه و مراقبت از سوی اطرافيان؛

11. داشتن افکار مربوط به خودکشی، مرگ 
يا آسيب به خود.

مقابله با سوگ
درد هيجانی و آشــوب درونی که بسياری از 
افراد بعد از مرگ عزيــز خود تجربه می کنند، 
ممکن است غيرقابل تحمل باشد. خوش بختانه 
اين درد با گذشت زمان تسکين می يابد و نظم 
درونی تا حدی به فرد باز می گردد. اما ســوگ 
فقط احســاس نيســت، بلکه فرايندي 
کــه جنبه های  اســت  پيچيــده 
مختلفــی دارد. واکنــش بــه 
فقــدان، ســازگاری با غيبت 
برای  تلاش  فوت شده،  فرد 
درک رويــداد و معنای 
دلالت هايــش  و  آن، 
دربارة آينده، از جمله 
مســائلی هستند که 
فرد ســوگوار، به ويژه 
به آن ها  بايــد  نوجوان، 
بهبود  هماننــد  بپردازد. 
زيادی  عوامل  جســمانی، 
تداوم سوگ  در  که  هستند 
و يــا توانايی فرد برای مقابلة 
موفقيت آميــز بــا ســوگ 

دخيل اند. در اين بين، متخصص سلامت روان 
يا مشــاور ســوگ می تواند در زمينه های زير 

دانش آموز سوگوار را ياری دهد:
 پذيرش واقعيت فقدان؛

 اجــازه دادن بــه تجربــة درد هيجانی و 
پرداختن به آن؛ 

 ســازگار شــدن با غيبت جســمانی فرد 
فوت شده؛ 

 يافتن راه هايی برای حفظ خاطرة متوفی و 
بازگشت به زندگی عادی؛

 نوشــتن نامه به عزيز ازدست رفته )در آن 
افکار و احساسات خود را ابراز کند و سپس نامه 
را در کنــار مزار او بخواند و آن را در جای امنی 
بگذارد، يا زير درخت يا گياهی که به ياد متوفی 

کاشته شده است، چال کند(؛ 
 درســت کردن يادبود بــرای متوفی )مثلًا 
درختی بکارد، چيزی در باغ بسازد، عکس های 
او را در آلبــوم قــرار دهد، يا جعبــة خاطرات 
تهيــه کند و چيزهای مهــم را در آن بگذارد(؛

با  کار  در  درمانــی  مداخله هــای 
دانش آموزان سوگوار

1. فعالانه و از طريق تماس چشــمی مداوم، 
گوش دادن فعــال، توجه مثبت بــدون قيد و 
شــرط، و پذيرش گــرم، در دانش آموز اعتماد 
ايجاد کنيد و از او بخواهيد احساســات خود را 
پيرامون فقدان پيش آمده شناسايی و ابراز کند.

2. از وی بخواهيــد تــا نامــه ای بــرای فرد 
ازدست رفته بنويسد و در آن احساسات خود را 

بيان کند و اين نامه را برای شما بخواند.
3. از دانش آموز بخواهيد داســتان فقدان را از 
طريق کشيدن نقاشی هايی پيرامون اين تجربه 

بازگو کند.
4. به دانش آموز، والدين و اطرافيان او دربارة 
مراحل و فرايند ســوگواری آمــوزش دهيد و 
والدين را در مورد اينکه چگونه به پرسش های 

او پاسخ دهند، ياری رسانيد. 
از جمله پرســش های کــودکان و نوجوانان 
پيرامون مرگ و نحوة پاسخ گويی به آنان بدين 

شرح اند: 
 سؤال هايی که نشان دهندة خشم کودک از 
خدا هســتند؛ مثل اينکه: خدايا چرا مادر مرا از 
من گرفتی؟ ممکن اســت اين سؤال ها در ذهن 

سوگیكپدیدهانسانيهمگاني،بسیار
شخصيوچندبعدياستواثرجامعي
برفردداغداردارد.اینواكنشهابسته

بهچگونگيرخدادحادثه،اعتقادات
اجتماعي،فرهنگيوبهطوركليمضمون

ومعنایيكهمرگازدیدافراددارد
متفاوتاست

واكنشبهفقدان،سازگاريباغیبتفرد
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بهویژهنوجوانانبایدبهآنهابپردازند



کودک باشند، اما به دليل خشم و يا احساس 
گناه، آن ها را مطرح نکند. بهتر است ما به او 
بگوييم به نظر می رسد از دست خدا ناراحتی 
و با اين جمله بــاب گفت وگو دربارة موضوع 

را باز کنيم.
 سؤال هايی دربارة شخص مرده. حقيقت 
اين اســت که گاهی بچه ها اوضاع را بدتر از 
آنچه واقعاً اتفاق افتاده است، تصور می کنند. 
مثل اينکه: وقتی که مرد خيلی درد کشيد؟ 
آيــا دکتر گفت او خيلی رنج برده؟ آيا شــما 
در لحظة مــرگ او را ديديد؟راجع به من چه 
گفت؟ بهتر اســت به کودک اجــازه دهيم،  
سؤال هايش را بپرســد و فکر نکنيم پرسش 
و پاســخ دادن در اين زمينه باعث می شــود 
کودک به مرگ عزيز ازدســت رفته  بيشــتر 
فکر کند. بايد شرايطی فراهم کرد تا او تمام 

احساساتش را بيان کند.
 ســؤال هايی در مــورد فراموش کــردن 
شخص مرده. کودکان از اينکه شخص مرده را 
فراموش کنند، متنفر هستند. بدترين کار اين 
است که ما کارهای زير را در جهت آرام کردن 

کودک داغ دار انجام دهيم: 
الــف. به او بگوييم تو روزی همه چيز را در 
رابطه با او فراموش می کنی. ممکن است که 
اين موضوع واقعيت داشته باشد، اما بيان آن 
در مرحلة ســوگ در کودک احســاس گناه 

ايجاد می کند. 
ب. جمع کردن وسايل شخص مرده: ممکن 
اســت با خود فکر کنيم که هر چه او کمتر 
در معرض محركات دردناک قرار گيرد، زودتر 
همــة اتفاقات را فراموش می کنــد. اما بهتر 
اســت بگذاريم او وســايل عزيز ازدست رفته 
را نگــه دارد، عکــس او را در اتاقش بگذارد 
و خاطراتــش را با او بيان کنــد. اين ها همه 
تکنيک هايی هســتند که کمــک می کنند، 

ترس کودک از فراموش کردن کاهش يابد.
 ســؤا ل هايی در مورد علت ناتوانی برای 
ســوگواری کردن: چرا مــن نمی توانم گريه 
کنم؟ چــرا اشــکم در نمی آيد؟ شــايد ما 
ناآگاهانــه پيام هايی را به کودک داده ايم که 
مانع از بروز راحت احساســات و عواطف او 
شده است؛ مانند اينکه: تو ديگه مرد شدی، 
مرد که گريه نمی کنه. نبايد کودک را دچار 
تناقض کرد که قوی بودن، يعنی گريه نکردن. 

او را تشــويق کنيد، هيجان های فروخوردة 
خود را آشکار کند.

 ســؤال هايی  در مــورد نگرانی از مرگ 
اطرافيان: آيا تو هم می ميری؟ بهتر است در 
اين زمان به کودک بگوييد، من سالم هستم، 
هيچ مشــکل جســمی ندارم و نمی خواهم 
بميرم. من هستم و هر زمان که نياز داشتی، 

به تو کمک می کنم.
 سؤال هايی در مورد اينکه بهشت کجاست 
و چه شکلی است. در اين حالت بهتر است به 
او بگوييم شکلی از بهشــت بکشد و افکار و 

احساساتش را به نمايش بگذارد
5. از دانش آمــوز بخواهيــد فهرســتی از 
روش های پيشنهادی خود را برای اجتناب از 
درد و رنج سوگواری و تأثيرهای منفی سوگ 

بر زندگی خود تهيه کند.
6. وی را مکلف کنيد که افکار و احساسات 
خــود را پيرامــون موضوع فقــدان و نحوة 
برانگيخته شــدن آن ها به صورت روزانه ثبت 
کند و اين يادداشت ها را در جلسات مشاوره 

بررسی کنيد.
7. از او بخواهيــد، فهرســتی از چيزهای 
مثبــت دربارة فرد متوفــی و برنامه هايی که 

برای به يادسپردن هرکدام دارد، تهيه کند.
8. افــکار و احساســات گناه و ســرزنش 
پيرامون فقدان پيش آمده را روشــن کنيد و 
ســپس افکار واقع گرايانــه را جايگزين افکار 

غيرمنطقی سازيد. 
9. به منظور کاســتن از احســاس گناه و 
سرزنش دانش آموز پيرامون فقدان پيش آمده، 
به او پيشــنهاد دهيد که برای آمرزش گناه 
خود کاری انجــام دهد؛ مثل اختصاص دادن 
وقت به مؤسســة خيريه ای که فرد متوفی از 
آن حمايت می کرده است و ... نتايج را بررسی 
و در صورت لزوم آن را به نحوی تغيير دهيد 

که به نتيجة مورد نظر دست يابيد.
10. در جلسه ها دانش آموز را تشويق و از او 
حمايت کنيد تا خشم خود را ابتدا در چهره، 
سپس در اعمال و رفتار، و در نهايت  در قالب 

کلمات ابراز کند.

ملاحظات اخلاقی در ارتباط با فرد 
سوگوار 

ملاحظات اخلاقی که در ارتباط با فرد سوگوار 

ديگران می بايــد رعايت کنند و بهتر اســت 
مشــاور به اطرافيان متذکر شود، از اين قرارند: 
 به شــأن و استقلال فرد داغ ديده احترام 
بگذارنــد، خــود را به جای او قــرار دهند و 
تصور کنند که اگر در اين شرايط بودند، چه 

احساسی داشتند.
 از نصيحت کردن اجتناب کنند، ولی اگر 
امنيت فرد يا ديگــران در خطر بود، نگرانی 

خود را به صراحت  بگويند. 
 نگويند: »می دانم چه حسی داری«؛ چرا 
که نوع احساسی که در موقعيت های مشابه 
داشته اند، دقيقاً مشــابه احساس فعلی فرد 

داغ ديده نيست.
 از سخنرانی و نظريه پردازی دربارة سوگ 
بپرهيزند. اگر گمــان می کنند فرد داغ ديده 
پذيرا خواهد بود، می توانند کتاب يا نوشته ای 

دربارة سوگ به او بدهند تا مطالعه کند.
 از پيشــنهاد هرگونه مــدت زمان برای 
سوگواری به فرد داغ ديده، بپرهيزند. مراقب 
باشــند،  اگر گمــان کردنــد گفته های فرد 
داغ ديده خســته کننده و نچسب است، از او 
روی برنگردانند. اگرچه ممکن است آنچه فرد 
می گويد تکراری باشد، ولی همين که می تواند 
هيجانــات خود را در حضور شــخصی مورد 
اعتماد ابراز کند، برايش بســيار مفيد است.

ســوگ فرد داغ ديده را کوچک نشــمارند. 
همچنين سوگ او را بسيار بزرگ و فاجعه آميز 

جلوه ندهند. 
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